Nedélas édienkarte
Grupa

5.-9.klase

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodros$inats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstak|u dé| eédienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 9.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa ar ctkgalu 200 142 5,876 7,757 12,124 0,456 4,816 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgalas gulass 100 204 11,76 15,547 4,509 0,104 0,247 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Skabu kapostu salati ar ellu 80 29 1,154 1,831 1,025 0,08 0,24 1,703
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 723 27,54 28,77 86,75 0,840 | 0,240 [ 11,318
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 10.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skabu kapostu zupa ar cukgalu 200 91 2,813 5,896 6,194 0,2 4, 2,021
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas galas kotlete majas gaumé 70 214 11,155 15,594 6,487 0,28 0,468 1,3
Varita pasta - makaroni 200 364 11,193 5,547 65,975 0,8 1,
Piena mérce majas gaumé 50 43 1,637 2,68 3,2 0,501 0,15 1,7
Kapostu salati ar zaJumiem un elJu 80 51 1,136 3,357 4,067 0,08 0,8 2,311
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 838 29,98 35,41 96,55 1,861 | 4,800 6,050
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 11.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Kartupelu maltas cikgalas sautéjums 250 383 17,631 20,385 31,399 1, 4777 9,
Biesu salati 80 67 1,14 4,076 6,464 0,16 0,08 1,9
Auzu cepums 40 159 3,55 5,446 23,811 0,007 0,821 1,37
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 868 32,76 34,79 103,98 1,160 | 0,087 | 13,238
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 12.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 200 67 1,684 2,213 9,861 0,2 0,6 2,956 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Plovs ar vistas gaju 200 372 13,988 11,191 53,419 0,8 2,475
Burkanu salati ar séklinam 80 117 1,839 10,237 4,652 0,24 1,2 2,801
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Ogu auglu dzériens 200 64 0,033 15,936
kopa: 789 25,92 29,92 103,18 1,240 | 1,800 9,332
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 13.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Harco ar cukgalu 200 203 9,102 10,947 17,194 0,65 0,6 0,599
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Variti cisini (MK172) 75 162 8,475 12,525 39 7,
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 0,2 4,2 7,
Kinas kapostu salati ar dilléem un kukurazu 80 52 1,426 3,882 3,556 0,08 0,16 0,982
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24




kopa: [ 766 | 29,94 | 32,12 | 87,49 ] 0,930 ] 0,760 | 9,321 |




